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Hortalicas

Alface

Acelga

Azedinha
Agriao
Couve
Espinafre

Mostarda
Repolho

Rucula

Taloba

LISTA DE COMPRAS

Verduras e Legumes

Abobrinha

Alho-pord
Berinjela

Brocolis

Beterraba

Cenoura

Chuchu
Couve-flor
Pepino
Pimentao

Quiabo

Vagem

Rabanete

Tomate
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Tubérculos

Abdbora
Batata inglesa
Batata doce
Inhame

Mandioca

Abacaxi

Acerola
Ameixa
Banana
Caja

Caqul
Carambola
Goiaba
Jaca

Kiwi

Laranja

Frutas

Limao Uva

Maca

Mamao

Manga

Maracuja

Melancia

Melao

Mexerica

Morango

Péra

Péssego




LISTA DE COMPRAS

Leite e derivados

Leite

logurte *

Queljos

Requeljao

Creme de leite

Bons industrializados

P3o de forma integral* *

Molho de tomate* * *

Gelelg* * * x

Granola

Suco natural

Proteinas

Ovo de galinha

Carne de frango

Carne de boi

Carne de porco

Peixe

Chocolate

Tapioca

Como escolher?

* Opte por opcodes com o essencial na

fermento lacteo (e enzima lactase
caso for O lactose)

** Opte pela opcao que tenha apenas
a farinha 100% integral e apenas
um acucar. Fuja de listas enormes

** *Opte por molhos sem acucar e
com a menor lista de
iIngredientes possivel: Tomate,
sal e acido citrico

¥ * * * Opte pelas opcdes sem acucar,
apenas a fruta e o suco de
limao ou maca e a pectina
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OPCOES DE MARCAS

Nestlé, Danone,
ltambé

Wickbold, Pullman,
nutrella

Fugini zero, passata
de alguma marca,
pomarola chef

WS naturais, tia
Sonia, mMonama



